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Àêòóàëüí³ñòü. Ïðîáëåìà ï³äâèùåííÿ æèòòº-
ñò³éêîñò³ îñîáèñòîñò³, ÿêà çàãîñòðèëàñÿ â ñó÷àñíèõ 
óìîâàõ ³ñíóâàííÿ ëþäèíè, ïðîòÿãîì òèñÿ÷îë³òü 
âèð³øóâàëàñÿ çàñîáàìè ïñèõîñîìàòè÷íî¿ ðåãóëÿ-
ö³¿, ñåðåä ÿêèõ çíà÷íå ì³ñöå çàéìàëè ïñèõîñîìà-
òè÷í³ âïðàâè1 [1]. Âîíè ñòàíîâëÿòü îñíîâó ñèñòåì 
éîãè, öèãóíó, òàéöçè òà ¿õ ìîäèô³ êà ö³é, ñó÷àñíèõ 
íåòðàäèö³éíèõ îçäîðîâ÷èõ ñè ñòåì (Å.². Ãîí³êìàí, 
Ì.Ñ. Íîðáåêîâà òà ³í.), áî éîâèõ ìèñòåöòâ òà 
ñïîðòèâíèõ ºäèíîáîðñòâ (êàðàòå, äçþ-äî, óøó, 
êóíôó òà ³í.) [2, 5, 8, 10, 15]. Îñòàíí³ì ÷àñîì 
ïñèõîñîìàòè÷í³ ïðàêòèêè íàáóëè ïîïóëÿðíîñò³ 
ñåðåä íàñåëåííÿ, àëå íå çíàéøëè âèçíàííÿ ñåðåä 
â³ò÷èçíÿíèõ ôàõ³âö³â â ãàëóç³ ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ, ñïîðòó òà ðåàá³ë³ òàö³¿ [12], ìîæëèâî, âíàñë³-
äîê íåâèð³øåííîñò³ ïðîáëåìè îð³ºíòàö³¿ â ð³çíî-
ìàí³òíîñò³ ¿õ âèä³â. Ðÿä íàóêîâî-äîñë³äíèõ ðîá³ò 
ïðèñâÿ÷åíî âèâ÷åííþ ôóíêö³îíàëüíîãî âïëèâó 
íà îðãàí³çì ëþäèíè îêðåìèõ âèä³â ïñèõîñîìàòè÷-
íèõ âïðàâ [6, 7, 9, 16], ¿õ ³ñòîðè÷íîãî ïîõîäæåííÿ 
[11, 13, 14], àëå êîìïëåêñíèé ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç 
áàçîâèõ ïðèíöèï³â, çì³ñòó òà ñòðóêòóðè ð³çíèõ 
âèä³â ïñèõîñîìàòè÷íèõ ïðàêòèê, çàëèøèâñÿ ïîçà 
óâàãîþ äîñë³äíèê³â.
Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ïðîâåñòè ïîð³âíÿëüíèé 
àíàë³ç ³ñòîðè÷íèõ àñïåêò³â, áàçîâèõ ïðèíöèï³â, 
çì³ñòó òà ñòðóêòóðè ïñèõîñîìàòè÷íèõ ïðàêòèê 
ð³çíèõ êóëüòóð.
Ìåòîäè é îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç é 
óçàãàëüíåííÿ ë³òåðàòóðíèõ äàíèõ, á³îìåõàí³÷íèé 
àíàë³ç. Ó õðîíîëîã³÷í³é ïîñë³äîâíîñò³ âèâ÷àëèñÿ 
çîáðàæåííÿ îñ³á, ÿê³ áóëè ïðè÷åòí³ äî ïðàêòèêè 
ïñèõîñîìàòè÷íèõ âïðàâ — ðåë³ã³éíî-êóëüòîâ³ 
çîáðàæåííÿ, çîáðàæåííÿ öàðþþ÷èõ é äóõîâíèõ 
îñ³á òà ¿õ áëèçüêîãî îòî÷åííÿ çà ñõåìîþ: âèðàç 
îáëè÷÷ÿ òà åìîö³éíî-ïñèõ³÷íèé ñòàí, ïîëîæåí-
íÿ ãîëîâè, ñåãìåíò³â ðóê, í³ã, òóëóáà. Çà îñíîâí³ 
íîñ³¿ ³íôîðìàö³¿ áóëî ïðèéíÿòî äàí³ íàóêîâî-³ñ-
òîðè÷íî¿ ë³òåðàòóðè, òâîð³â ìèñòåöòâ åï³÷íîãî é 
ðåë³ã³éíîãî õàðàêòåðó, ðåë³ã³éíî-êóëüòîâ³ ïðåä-
ìåòè ³ ò.ä.
Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Â 
ðåçóëüòàò³ àíàë³òè÷íîãî àíàë³çó âèÿâëåíî, ùî áà-
çîâ³ ïðèíöèïè ïñèõîñîìàòè÷íèõ ïðàêòèê âèçíà-
÷àëèñÿ, â ïåðøó ÷åðãó, ô³ëîñîôñüêèìè óÿâëåííÿ-
ìè ïðî çàêîíè ³ñíóâàííÿ Âñåñâ³òó é ñèìâîë³÷íî 
ïåðåäàâàëèñÿ ó âèãëÿä³ ï³êòîãðàì [1, 10]. Ñîëÿðí³ 
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çíàêè, ñèìâîëè õðåñò, òàéöçè2, êóíäàë³í³, äæåä 
òà ë³íãè ìàëè ì³ñöå â êóëüòîâèõ çîáðàæåííÿõ 
ïñèõîñîìàòè÷íèõ ïðàêòèê Öåíòðàëüíî¿ ªâðîïè 
(ðàéîíè ïîøèðåííÿ Òðèï³ëüñüêî¿ êóëüòóðè) âæå 
ó 5 òèñ. äî í.å., ï³çí³øå, â ðàéîíàõ Òèáåòó, ²íä³¿, 
Êèòàþ òà ³í. ßê êóëüòîâ³ ñèìâîëè, ö³ çíàêè ïî-
øèðåí³ ³ â íàø ÷àñ ó ð³çíèõ êðà¿íàõ ñâ³òó.
Ñâàñòèêà, îäèí ³ç ñàìèõ àðõà¿÷íèõ ñîíÿ÷íèõ 
äóàëüíèõ çíàê³â, âò³ëþº ³äåþ ðóõó åíåðã³é ó äâîõ 
ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ. Öåé ïàðíèé ñèìâîë 
ñêëàäàºòüñÿ ç äâîõ ïåðåõðåùåíèõ ïðÿìèõ, ÿê³ 
óòâîðþþòü õðåñò ³ç çàãíóòèìè ï³ä ïðÿìèì êóòîì 
ê³íöÿìè ó íàïðÿìêó çà ÷è ïðîòè ãîäèííèêîâî¿ 
ñòð³ëêè. Ïðàâîñòîðîííÿ ñâàñòèêà (÷îëîâ³÷à, ïî-
çèòèâíà, òâîð÷à, äóõîâíà) — çíàê ïàíóâàííÿ íàä 
ìàòåð³ºþ, óïðàâë³ííÿ åíåðã³ºþ òà ïðîÿâó íàéâè-
ùèõ ìîæëèâîñòåé, ë³âîñòîðîííÿ — çíàê ïðÿìî 
ïðîòèëåæíèõ ÿêîñòåé: æ³íî÷î¿, íåãàòèâíî¿, ðóé-
í³âíî¿ åíåðã³é, ìàòåð³àëüíî¿ çàëåæíîñò³.
Çíàê òàéöçè ñèìâîë³çóº äàîñüê³ äðåâíüîêè-
òàéñüê³ óÿâëåííÿ ïðî óí³âåðñàëüíèé çàêîí äèíà-
ì³÷íî¿ âçàºìîä³¿ ïîëÿðíî ïðîòèëåæíèõ åíåðã³é, 
ùî ïîñò³éíî çì³íþþòüñÿ é çàáåçïå÷óþòü ³ñíó-
âàííÿ Âñåñâ³òó [1, 10].
Â ³íäî-ò³áåòñüêèõ â÷åííÿõ (õàòõà-éîãè, ëàéÿ-
éîãè, òàíòðà-éîãè, êóíäàë³í³-éîãè òà ³í.) çàêîí 
äèíàì³÷íî¿ âçàºìîä³¿ ïîëÿðíî ïðîòèëåæíèõ 
åíåðã³é Âñåñâ³òó âò³ëþþòü çíàêè êóíäàë³í³ òà ë³í-
ãè. Ïåðøèé, ó âèãëÿä³ çâèòî¿ â òðè ç ïîëîâèíîþ 
îáåðòè çì³¿, ñèìâîë³çóº óí³âåðñàëüíó æ³íî÷ó 
æèòòºâó åíåðã³þ, äðóãèé — ñèìâîë ÷îëîâ³÷îãî 
àñïåêòó ºäíîñò³ òâîð÷î¿ òà ðóéí³âíî¿ åíåðã³é 
Âñåñâ³òó, çîáðàæàºòüñÿ ó âèãëÿä³ ñòîâïà.
Âèãëÿä ñòîâïà ó ñèìâîë³ö³ ³íøèõ êóëüòóð 
ìàëè: äðåâíüîºãèïåòñüêèé çíàê äæåä — ñèìâîë 
õðåáòà (ì³ñöåçíàõîäæåííÿ æèòòºâèõ ôëþ¿ä³â) 
áîãà âìèðàþ÷î¿ é â³äíîâëåíî¿ ïðèðîäè, ðîäþ-
÷îñò³ é çàãðîáíîãî ñâ³òó Îñ³ð³ñà3 [6], êóì³ðè 
äðåâí³õ ñëîâ’ÿí (áîãà-òâîðöÿ Ðîäà), êàì’ÿí³ ñòîâ-
ïè ìåñîïîòàìö³â (áàçàëüòîâà ñòåëà ìåñîïîòàìö³â 
«Çá³ðêà çàêîí³â Õàììóðàï³») [2].
Ò³ëî, äóøà é äóõ — ñêëàäîâ³ ëþäèíè, ÿê³, 
ó â³äïîâ³äíîñò³ äî óÿâëåíü á³ëüøîñò³ äðåâí³õ 
â÷åíü, áóëè îñíîâíèìè îá’ºêòàìè ä³¿ ïñèõîñîìà-
òè÷íèõ ïðàêòèê. Ñòàðîäàâí³ ºâðîïåéö³ ââàæàëè, 
1 Ïñèõîñîìàòè÷í³  ïðàêòèêè — ñóêóïí³ñòü âïðàâ é 
òåõí³ê êîìïëåêñíî¿ íåðâîâî-ïñèõî-ô³çè÷íî¿ ä³¿  íà 
îðãàí³çì ëþäèíè.
2 Çíàê òàéöçè — öå çàìêíóòà ó êîëî ô³ãóðà, ùî 
ðîçä³ëÿºòüñÿ íà äâ³ âçàºìîïåðåõîäÿùèõ ïîëîâèíè 
÷îðíîãî é á³ëîãî êîëüîð³â, ñõîæèõ íà êðàïëþ.




ùî äóõ âäóâàâñÿ â ëþäñüêå ò³ëî áîãîì, äóøà áóëà 
áåçñìåðòíà, íà â³äì³íó â³ä ò³ëà, é ïåðåñåëÿëàñÿ 
ï³ñëÿ éîãî ñìåðò³ â ³íøèé ñâ³ò àáî ò³ëî [11]. Ó 
â³äïîâ³äíîñò³ äî óÿâëåíü ìåñîïîòàìö³â, ñêëàäî-
âèìè ëþäèíè áóëè, êð³ì ô³çè÷íîãî ò³ëà, äóø³, 
äóõó, ùå é ³ì’ÿ. ²ì’ÿ ö³íóâàëîñÿ á³ëüø í³æ æèòòÿ 
é ââàæàëîñÿ ÷àñòèíîþ ìàòåð³àëüíî¿ ñóò³ ëþäèíè, 
ô³çè÷íå ò³ëî — ñìåðòíèì, äóõ — íåâìèðóùèì. 
Çà âåðñ³ºþ ñòàðîäàâí³õ ºãèïòÿí [13], ëþäèíà 
ñêëàäàëàñÿ ç øåñòè åëåìåíò³â: ³ìåí³, ò³ëà, ò³í³, 
äóøåâíî¿ ñèëè àáî åíåðã³¿ (êà), «ïðîñâ³òëåííÿ» 
àáî «ÿñíîñò³»(àõ), äóø³ (áà). Â ³ìåí³ êðèëàñÿ óñÿ 
ñóòü éîãî íîñ³ÿ. Ðå÷³ é ëþäè ïî÷èíàëè ³ñíóâàòè ç 
ìîìåíòó îòðèìàííÿ ³ìåí³. ²ì’ÿ — öå á³ëüøå í³æ 
çàñ³á ³äåíòèô³êàö³¿, öå â³äêðèòòÿ ñóò³, ðåàë³çàö³ÿ 
âëàñòèâîñòåé. Æèòòÿ êîæíî¿ ëþäèíè ï³äòðèìó-
âàëîñÿ òàºìíèìè ñèëàìè éîãî ³ìåí³. «×èº ³ì’ÿ 
íàçèâàþòü, òîé æèâå» — ñêàçàíî â ºãèïåòñüê³é 
ïðèêàçö³. Çáåðåæåííÿ ³ìåí³ ó íàïèñ³ ãàðàíòóâà-
ëî æèòòÿ ï³ñëÿ ñìåðò³, òîìó çíèùåííÿ àáî çà-
áóòòÿ ³ìåí³ ââàæàëèñÿ íàéã³ðøèì ïîêàðàííÿì. 
Ñïðàâæ íº ³ì’ÿ Áîãà áóëî òàºìíèöåþ. Çíàííÿ 
³ìåí çëèõ ñèë äàâàëî ìîãóòí³ñòü é âëàäó äëÿ ¿õ 
çíåøêî äæåííÿ. Êà — íåâìèðóùèé äóõ ëþäèíè, 
ïåðâ³ñíà åíåðã³ÿ, ÿêà íàðîäæóâàëàñÿ ðàçîì ç ëþ-
äèíîþ, ó ÿêîñò³ äâ³éíèêà ñóïðîâîäæóâàëà ¿¿ ïðî-
òÿãîì æèòòÿ, ïåðåäàâàëàñÿ â³ä ³ñòîòè — ³ñòîò³, 
â³ä áîãà — ñìåðòíèì, â³ä ôàðàîíà — ï³ääàíèì, 
â³ä áàòüêà — ñèíó, à ï³ñëÿ ñìåðò³ çàëèøàëà íîñ³ÿ 
é ïîâåðòàëàñÿ äî ñâîãî áîæåñòâåííîãî ïåðøîïî-
÷àòêó àõ òà áà. Áà ïî ñóò³ áëèæ÷å âñüîãî äî ïî-
íÿòòÿ äóø³. Àõ îçíà÷àº «ÿñí³ñòü», «ïðåîáðàæåí-
íÿ» òà «ïðîñâ³òëåííÿ».
Çà ô³ëîñîôñüêèìè êîíöåïö³ÿìè ðÿäó ñõ³äíèõ 
â÷åíü 1 òèñ. — 1 ñò. äî í.å. ³íä³éñüêèõ (äæàéí³çìó, 
áóääèçìó, ³íäó¿çìó), êèòàéñüêèõ (êîíôóö³àíñòâà, 
äàîñèçìó òà ³í.) — ëþäèíà, º æèâîþ ³ñòîòîþ 
âñåðåäèí³ á³ëüøî¿ ³ñòîòè — ïðèðîäè, ÿêà 
âõîäèòü äî ñêëàäó Âñåñâ³òó, à ò³ëî, ðîçóì é äóõ — 
âçàºìîïîâ’ÿçàí³ àñïåêòè ºäèíîãî äæåðåëà åíåðã³¿. 
Ðîçâèòîê ò³ëà ñïðèÿº åìîö³éí³é ð³âíîâàç³, 
ÿñíîñò³ ðîçóìó, âèñîêîìó ð³âíþ ñâ³äîìîñò³ [1, 
10]. Ó òîé æå ÷àñ, êîëè ðîçóì, ³íòåëåêò òà åãî 
êîíòðîëþþòüñÿ, ó â³äïîâ³äíîñò³ äî êîíöåïö³é 
³íäó¿çìó (5—1 ñò. äî í.å., Áõàãàâàäã³òà4), â³ëüíà 
â³ä áåçê³íå÷íèõ áàæàíü ëþäèíà ºäíàºòüñÿ ç 
Áîãîì é äîñÿãàº ñïîêîþ é ùàñòÿ. Ïðè÷èíîþ 
óñ³õ á³ä º ñòðàõ (ñìåðò³, õâîðîá, íåðåàë³çîâàíèõ 
áàæàíü ³ ò.ä.). Ëþäèíà ìàº â ñîá³ â³÷íèé äóõîâíèé 
ïî÷àòîê, ì³ëüéîíè ðàç³â ïåðåâò³ëþºòüñÿ â 
ð³çí³ ôîðìè, ó â³äïîâ³äíîñò³ äî çàêîí³â êàðìè5, 
êåðóþ÷èõ Âñåñâ³òîì. Ìåòà ëþäèíè ùå çà æèòòÿ 
äîñÿãòè ðîçóì³ííÿ ³ëþçîðíîñò³ ñâ³òó, ÿêèé âîíà 
áà÷èòü íàâêîëî ñåáå, òàêîãî ïñèõ³÷íî-åìîö³éíî-
ô³çè÷íîãî ñòàíó, äå íåìà ì³ñöÿ áîëþ, ïå÷àë³, 
ñòàðîñò³, õâîðîáàì, ïåðåíàðîäæåííÿì.
Äóõîâíà ñâîáîäà çà ô³ëîñîô³ºþ äæàéí³çìó 
(9—6 ñò. äî í.å.) — öå çâ³ëüíåííÿ øëÿõîì âè-
êîíàííÿ ï’ÿòè Âåëèêèõ çîáîâ’ÿçàíü: íå íàñèëëÿ, 
äîòðèìàííÿ ³ñòèíè é öåëîìóäð³ÿ, íå ïðèâëàñ-
íåííÿ ÷óæîãî, â³äðå÷åííÿ â³ä âñüîãî ñâ³òñüêîãî, 
â³äìîâà â³ä ¿æ³ ï³ñëÿ çàõîäó ñîíöÿ (äëÿ ñëóæè-
òåë³â êóëüòó), óíèêíåííÿ ä³ÿëüíîñò³, ïîâ’ÿçàíî¿ 
ç óøêîäæåííÿì áóäü-ÿêîãî æèòòÿ, äîòðèìàííÿ 
âåãåòàð³àíñòâà, äîñÿãíåííÿ äóøåâíîãî ñïîêîþ, 
ïðîÿâ äîáðîçè÷ëèâîñò³ é ñï³â÷óòòÿ [1].
Ó â³äïîâ³äíîñò³ äî ô³ëîñîô³¿ áóääèçìó 
(6—5 ñò. äî í.å.) æèòòÿ — öå ³ëþç³ÿ, êîëåñî 
áåç ê³íå÷íèõ ñòðàæäàíü é ïåðåâò³ëåíü, ³ âèçíà-
÷àºòüñÿ «÷îòèðìà áëàãîðîäíèìè ³ñòèíàìè»: 
1. Ñòðàæäàííÿ (íåçàäîâîëåí³ñòü). 2. Ïðè÷èíè 
ñòðàæäàíü (áåçê³íå÷í³ áàæàííÿ é ïðèñòðàñò³, 
íåïðèéíÿòòÿ ïîñò³éíîñò³ çì³í ñâ³òó). 3. Øëÿõ 
äî çâ³ëüíåííÿ, îñíîâíèì ïðèíöèïîì ÿêîãî º 
óíèêíåííÿ êðàéíîù³â («ñåðåäèííèé øëÿõ»). 
4. Çâ³ëüíåííÿ àáî í³ðâàíà — çãàñàííÿ ïîëóì’ÿ 
áàæàíü é ïðèñòðàñòåé [1, 14].
Õðèñòèÿíñüêå ïðàâîñëàâ’ÿ (9—11 ñò.) ââàæàº 
äóõ, äóøó é ò³ëî ºäèíèì ö³ëèì, ñòðàæäàííÿ 
äóøåâí³ — õâîðîáîþ, ò³ëî — ñâÿòèì, àñêåòèçì, 
ï³ñò é ïîêàÿííÿ — çàñîáàìè â³äíîâëåííÿ ò³ëà 
â éîãî ³ñòèíí³é ôóíêö³¿ õðàìà Äóõó6. Ï³ñò 
äóõîâíèé (äîòðèìàííÿ çàïîâ³äåé, óòðèìàííÿ 
â³ä çëà, íàãîâîð³â, áðåõí³, êëÿòâîâ³äñòóïíèöòâà, 
à òàêîæ ïðèáîðêàííÿ ÿçèêà, ãí³âó, ïîõîòåé 
³ ò.ä.) òà ô³çè÷íèé (õàð÷îâà ä³ºòà, ñòàòåâå óò-
ðèìàííÿ, ïåâíèé ðåæèì æèòòÿ ³ ò.ä.) ñïðèÿþòü 
âîëîä³ííþ åìîö³ÿìè é áàæàííÿìè ïëîò³, 
ïîì’ÿêøåííþ íîðîâó, óòðèìàííþ ïîðèâ³â ñåðöÿ, 
ï³äáàäüîðþâàííþ ðîçóìó, çàñïîêîºííþ äóø³, 
ðîáëÿòü ò³ëî ëåãêèì é ñïðèéìàþ÷èì.
Â³äîìî, ùî îñíîâó òàêèõ ïîíÿòü ÿê äóøà ÷è 
äóõ ñòàíîâëÿòü, çà óÿâëåííÿìè äðåâíüîãî ñâ³òó, 
äóìêè, ïî÷óòòÿ, âîëÿ. Âîíè óñâ³äîìëþþòüñÿ 
ëþäèíîþ, ÿê ïðîÿâ éîãî âíóòð³øíüî¿ ñóò³, ÿêà 
ÿâëÿº ñîáîþ ïñèõ³÷íèé öåíòð — ñóá’ºò ß [6]. 
Äóøà (ãðåöüêîþ «ïñ³õå») — óí³âåðñàëüíà ñóòü, 
ÿêà ìàëà ð³çíîìàí³òí³ çâ’ÿçêè ç íàâêîëèøí³ì 
ñâ³òîì, â³ä÷óâàëà íà ñîá³ âïëèâ óñ³õ æèâèõ é 
íåæèâèõ ³ñòîò, ñòèõ³é ïðèðîäè, ³, â ñâîþ ÷åðãó, 
áóëà çäàòíà àêòèâíî é âèá³ðêîâî âïëèâàòè íà 
îòî÷åííÿ.
Ïñèõ³÷íî-åìîö³éíèé ñòàí áóâ âàæëèâèì 
åëåìåíòîì ïðàêòèêè ïñèõîñîìàòè÷íèõ âïðàâ 
³ çíàéøîâ â³äîáðàæåííÿ â îáðàçîòâîð÷èõ 
ïàì’ÿòêàõ, ïî÷èíàþ÷è ç 5—3 òèñ. äî í.å. (Òðè-
ï³ëüñüêà êóëüòóðà).
Àíàë³çóþ÷è æ³íî÷å çîáðàæåííÿ ïåðøî¿ 
ïîëîâèíè 4 òèñ. äî í.å. ç ïîñåëåííÿ Âîëî äè-
4 Áõàãàâàäã³òà — ÷àñòèíà øîñòî¿ êíèãè «Ìàõàáõàðàòè» 
äðåâíüîãî åïîñó ²íä³¿, äå âèêëàäåíî ô³ëîñîôñüêó 
îñíîâó ³íäó¿çìó (1 ñò. äî í.å.).
5 Êàðìà (ñàíñêð.) — «ä³ÿí³º», çàêîí æèòòÿ, ó 
â³äïîâ³äíîñò³ äî ÿêîãî áóäü-ÿêà ä³ÿ ³íäèâ³äóóìà ó 
öüîìó ÷è ïîïåðåäí³õ æèòòÿõ âèçíà÷àº éîãî äîëþ.
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ìèð³âêà (ðèñ. 1, à) [4], áà÷èìî, ùî îáëè÷÷ÿ 
âèðàæàº ïèëüíóâàííÿ é â³äìåæîâàí³ñòü â³ä 
íàâêîëèøíüîãî îòî÷åííÿ, âíóòð³øíþ çîñå-
ðåäæåí³ñòü é ñïîê³é, î÷³ çàïëþùåí³, âóñòà ñòó-
ëåí³ ïðèðîäíî áåç íàïðóæåííÿ, ùî õàðàêòåðíî 
äëÿ ìåäèòàòèâíîãî ñòàíó. Òàêèé ñàìèé âèðàç 
îáëè÷÷ÿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ â çîáðàæåííÿõ ÷îëîâ³êà 
3 òèñ. äî í.å. ç Ïñêîâñüêî¿ îáëàñò³ (ðèñ. 1, á), 
â ñêàíäèíàâñüêèõ çîáðàæåííÿõ Îä³íà [11] òà ó 
÷îëîâ³÷èõ çîáðàæåííÿõ Çáðó÷àíñüêîãî ³äîëà, 
àëå, íà â³äì³íó â³ä òðèï³ëüñüêîãî çîáðàæåííÿ, ¿õ 
âóñòà íàïðóæåíî çàêðóãëåí³ ó ôîðì³ ë³òåðè «Î», 
í³áè ñï³âàþ÷è àáî äìóõàþ÷è.
ô³í³ê³éñüêèõ é õåòñüêèõ (ðèñ. 1, ã) çîáðàæåííÿõ 
î÷³ íåïðèðîäíüî âåëèê³ é íàïðóæåíî âèðÿ÷åí³, 
ïîãëÿä î÷åé ñïðÿìîâàíî ó äàëå÷³íü, à íà äåÿêèõ 
áóääèñüêèõ òà çàêàâêàçüêèõ çîáðàæåííÿõ — íà 
í³ñ (áðîíçîâà ïðèêðàñà öàðñüêîãî òðîíó öàðñòâà 
Óðàðòó).
 «Âíóòð³øíÿ ïîñì³øêà» ç óñì³õíåíèì âè-
ðàçîì î÷åé òàêîæ ìàº ì³ñöå íà ðàíí³õ õðèñòè-
ÿíñüêèõ êóëüòîâèõ çîáðàæåííÿõ 7 ñò. êîïò³â, 
ºãèïòÿí, ÿê³ ïðèéíÿëè õðèñòèÿíñòâî, àëå â 
ï³çí³øèõ çî áðàæåííÿõ îáëè÷÷ÿ íàáóâàþòü âè-
ðàçó âíóò ð³øíüîãî ñïîãëÿäàííÿ, áåç åìîö³éíîãî, 
ìèëîñåðäíîãî àáî ñòðàæäàëüíîãî.
ßê áà÷èìî, äëÿ âïëèâó íà ïñèõîñîìàòè÷íèé 
ñòàí äðåâí³ ôàõ³âö³ ïñèõîñîìàòè÷íèõ ïðàêòèê 
âèêîðèñòîâóâàëè ðîáîòó ì³ì³÷íèõ ì’ÿç³â. Âêà-
ç³âêè íà öå ìè òàêîæ çíàõîäèìî ó êåð³âíèöòâàõ 
äðåâí³õ, ÿê³ ä³éøëè äî íàøèõ ÷àñ³â (éîãà, öè-
ãóí), òà ñó÷àñíèõ (àóòîòðåí³íã, ïñèõîòåðàï³ÿ, 
ã³ïíîç) ïñèõîñîìàòè÷íèõ ïðàê òèê [2, 6, 10, 15]. 
Ñó÷àñíèìè íàóêîâèìè äîñë³äæåííÿìè âñòàíîâ-
ëåíî çâ’ÿçîê ì³æ òîíóñîì ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â òà 
öåíòðàëüíîþ íåðâîâîþ ñèñòåìîþ. Ñâ³äîìà çì³íà 
òîíóñó ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â âïëèâàº íà ð³âåíü ïñè-
õ³÷íî¿ àêòèâíîñò³. ßêùî ñâ³äîìî çàãàëüìóâàòè 
ðóõîâ³ ðåàêö³¿, ÿê³ â³äïîâ³äàþòü ïåâíîìó ïñèõ³÷-
íîìó ñòàíó, òî éîãî ïðîÿâ ïîì³òíî ïîñëàáøàº, 
àáî çîâñ³ì çíèêíå, òà, íàâïàêè, ïåâíèé ðóõ ÷è 
ïîçà âèêëèêàþòü â³äïîâ³äíèé ïñèõ³÷íèé ñòàí. 
Òàê ïîâíå ðîçñëàáëåííÿ — çíèæóº äî ì³í³ìó-
ìó ïñèõ³÷íó àêòèâí³ñòü, âèêëèêàº ñîíëèâ³ñòü 
[6], ñïðèÿº ï³äâèùåííþ ä³¿ óÿâíèõ îáðàç³â (öåé 
åôåêò âèêîðèñòîâóºòüñÿ â àóòîòðåí³íãàõ, ïñèõî-
òåðàï³¿). Ïðè÷îìó, ï³äâèùóþòü òîíóñ ñèãíàëè 
ñëàáêî¿ é ñåðåäíüî¿ ïîòóæíîñò³, òîä³ ÿê ñèëüí³ 
ïðèçâîäÿòü äî ïðèãí³÷åííÿ íåðâîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. 
Öÿ îñîáëèâ³ñòü ä³¿ ñèãíàë³â ñëàáêî¿ é ñåðåäíüî¿ 
ïîòóæíîñò³, íà íàø ïîãëÿä, âèêîðèñòîâóâàëàñÿ 
â ìåòîäèö³ äðåâí³õ ïñèõîñîìàòè÷íèõ ïðàêòèê: 
óòðèìàííÿ ñòàòè÷íèõ ïîç (éîãà), íåñêëàäí³ 
ðóõè, âèêîíàííÿ âïðàâ ïîâ³ëüíî, ïëàâíî (öèãóí, 
òàéöçè). 
Àíàë³ç êóëüòóðíî-³ñòîðè÷íèõ ïàì’ÿòîê ð³çíèõ 
êóëüòóð òà äàíèõ ë³òåðàòóðè âèÿâèâ, ùî äîñÿã-
íåííþ ñò³éêî¿ ð³âíîâàãè ïñèõ³êè, âíóòð³øíüî¿ 
ñâîáîäè îñîáèñòîñò³, êð³ì âèùåçãàäàíîãî, ó 
çíà÷ í³é ì³ð³ ñïðèÿëà ñïåö³àëüíà ñèñòåìà ô³çè÷-
íèõ âïðàâ. Â ïñèõîñîìàòè÷íèõ ïðàêòèêàõ âñ³õ 
êóëüòóð ïëèâ íà ñòàí îðãàí³çìó çä³éñíþâàâñÿ 
çà ðàõóíîê ÷³òêî âèçíà÷åíèõ êàíîí³÷íèõ ïîëî-
æåíü é ðóõ³â ò³ëà, ãîëîâè òà ê³íö³âîê, ùî çíàé-
øëî â³äîáðàæåííÿ â îáðàçîòâîð÷èõ ïàì’ÿòêàõ. 
Öå ð³çíîìàí³òí³ ñòàòè÷í³ ïîëîæåííÿ (ñòîÿ÷è, 
ñèäÿ÷è, ñòîÿ÷è íà îäíîìó ÷è îáîõ êîë³íàõ, ëå-
æà÷è ³ ò.ä.) é äèíàì³÷í³ ðóõè ò³ëà (ñèíõðîíí³, 
àñèíõðîíí³, ðèòì³÷í³ ³ ò.ä.) ç ð³çíèì ñòóïåíåì 
òîíóñó ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â (íàïðóæåí³, ðîçñëàáëåí³ 
³ ò.ä.). Á³îìåõàí³÷íèé àíàë³ç êóëüòóðíî-³ñòîðè÷-
íèõ ïàì’ÿòîê âèÿâèâ, ùî, ïî÷èíàþ÷è ç äðåâí³õ 
а б в г
д е є ж з
Рис. 1. Зображення практики психосоматичних вправ 
в образотворчому мистецтві різних культур. Жіноча 
голова, 4 тис. до н. е., Україна (а); фрагмент ідола, 
Псковська обл. 3 тис. до н. е.(б); посадова особа Ебіх-
Іля, біля 2400 р. до н.е., Марі (в); хетська чоловіча голо-
ва (г). Буддистська ікона (д). Культові статуетки 23—21 
тис. до н.е., Росія пос. Костьонкі (е); 5—4 тис. до н.е., 
Україна (є); 3 тис. до н.е., Туркменія (ж). Малюнок на 
поховальній стелі Таперет «Поклоніння Ра-Гарахуті», 
900 р. до н.е., Єгипет (з)
Ó 3 òèñ. äî í.å. ç’ÿâëÿþòüñÿ çîáðàæåííÿ «âíóò-
ð³øíüî¿ ïîñì³øêè» â îáðàçîòâîð÷èõ ïàì’ÿòêàõ 
ìèñòåöòâ Ìåñîïîòàì³¿ (÷îëîâ³ê ùî ìîëèòüñÿ, 
2750—2600 ðð. äî í.å., Öåíòðàëüíà Ìåñîïîòàì³ÿ), 
Ñòàðîäàâíüîãî ªãèïòó (Âåëèêèé Ñô³íêñ7, 2500 ð. 
äî í.å.), öàðñòâà Ìàð³ (ïîñàäîâà îñîáà Åá³õ-²ëÿ, 
2400 ð. äî í.å.) (ðèñ. 1, â), Âàâ³ëîíñüêîãî öàðñòâà, 
Ïåðñèäñüêî¿ Àññèð³¿ òà Ãðåö³¿ àðõà¿÷íîãî ïåð³îäó, 
³íäó¿çìó, áóääèçìó (ðèñ. 1, ä), äàîñèçìó [1, 3]. 
«Âíóòð³øíÿ ïîñì³øêà» ñóïðîâîäæóºòüñÿ ð³çíèì 
âèðàçîì î÷åé. Ïðèðîäíî óñì³õíåíèé ðàä³ñíî-
äîá ðîçè÷ëèâî-ùàñëèâèé âèðàç î÷åé ìàð³éñüêèõ, 
ºãèïåòñüêèõ, àññ³ð³éñüêèõ, àðõà¿÷íèõ ãðåöüêèõ, 
áóääèñòñüêèõ çîáðàæåííÿõ. Íà ìåñîïîòàìñüêèõ, 





çîáðàæåíü 40—21 òèñ. äî í.å. é çàê³í÷óþ÷è ñó-
÷àñíèìè, ïñèõîñîìàòè÷í³ âïðàâè ìàþòü ñï³ëüí³ 
áàçîâ³ á³îìåõàí³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè ïîëîæåííÿ 
ñåãìåíò³â ò³ëà, íåçâàæàþ÷è íà çíà÷íó â³äñòàíü 
ì³æ ì³ñöÿìè ïðàêòèê é çíà÷íó ð³çíèöþ ó ÷àñ³. 
Âñòàíîâëåíî, ùî ñï³ëüíèìè, äëÿ ïåðåâàæíî¿ 
á³ëüøîñò³ äðåâí³õ çîáðàæåíü, º âèïðÿìëåíå ïî-
ëîæåííÿ õðåáòà, ãîëîâà, î÷³, íîãè é ðóêè — ó 
ð³çíèõ ìóäðàõ8 (ðèñ. 1, å—ç).
Ïî äàíèì ë³òåðàòóðè, äî ñêëàäó ïåðåâàæíî¿ 
á³ëüøîñò³ ïñèõîñîìàòè÷íèõ ñèñòåì (éîãà, öèãóí, 
áîéîâ³ ºäèíîáîðñòâà, ñèñòåì âïðàâ Íîðáåêîâà, 
Ñòðåëüí³êîâî¿, Áóòåéêà òà ³í.) âõîäÿòü ïðàêòè-
êè ñâ³äîìî êåðîâàíèõ äèõàëüíèõ âïðàâ, ÿê³, ÿê ³ 
ô³çè÷í³ âïðàâè, âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ âïëèâó íà 
ïñèõîô³çè÷íèé ñòàí îðãàí³çìó [6, 15]. Ñàìå ñâ³-
äîìå êåðóâàííÿ ñêëàäîâèìè àêòó äèõàííÿ (âäèõ, 
çàòðèìêà äèõàííÿ, âèäèõ, ðèòì ³ ò.ä.), íà íàø 
ïîãëÿä, º ñï³ëüíîþ ðèñîþ äèõàëüíèõ âïðàâ ïñè-
õîñîìàòè÷íèõ òåõí³ê, ÿêà â³äð³çíÿº ¿õ â³ä ðåøòè 
³íøèõ. Ñó÷àñíèìè íàóêîâèìè äîñë³äæåííÿìè 
âñòàíîâëåíî âïëèâ äèõàëüíèõ âïðàâ íà öåí-
òðàëüíó íåðâîâó ñèñòåìó òà íà òîíóñ ñêåëåòíèõ 
ì’ÿç³â — ñâ³äîìà çì³íà ðèòìó òà äîâæèíè ôàç 
äèõàííÿ âèçíà÷àº ð³âåíü ïñèõ³÷íî¿ àêòèâíîñò³: 
çìåíøåííÿ ÷àñòîòè äèõàííÿ, âèð³âíþâàííÿ ðèò-
ìó, âäèõ — ãàëüìóþòü, à âèäèõ òà çá³ëüøåííÿ 
÷àñòîòè äèõàííÿ àêòèâ³çóþòü íåðâîâ³ ïðîöåñè òà 
òîíóñ ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â [6].
Ö³ë³ñí³ñòü ò³ëà, ðîçóìó, äóõó ëþäèíè çà-
áåçïå÷óºòüñÿ åíåðãåòè÷íîþ ñèñòåìîþ, ÿêà º ¿¿ 
îñíîâîþ. Ó â³äïîâ³äíîñò³ äî êèòàéñüêèõ â÷åíü 
äàîñèçìó (1 òèñ. äî í.å.) òà êîíôóö³àíñòâà (6 ñò. 
äî í.å.) [1, 5, 10] âñå ó Âñåñâ³ò³ æèâå çàâäÿêè æèò-
òºâ³é åíåðã³¿ öè (ó ñòàðîäàâí³õ ³íä³éñüêèõ òåêñòàõ 
óí³âåðñàëüíà æèòòºâà åíåðã³ÿ íàçèâàëàñÿ ïðà-
íîþ) é ñêëàäàºòüñÿ, ç ºäíîñò³ äâîõ ïðîòèëåæíèõ 
íå àíòàãîí³ñòè÷íèõ íà÷àë ÿí (àêòèâíîãî ÷îëîâ³-
÷îãî) òà ³íü (ïàñèâíîãî æ³íî÷îãî), äóõîâíîãî ïî-
÷àòêó (äóõó) — øåíü òà ï’ÿòè ïåðøîåëåìåíò³â àáî 
ñòèõ³é: âîäè, äåðåâà, âîãíþ, çåìë³, ìåòàëà, ð³âíî-
âàãà ÿêèõ º çàïîðóêîþ ³ñíóâàííÿ.
Çà ñó÷àñíèìè óÿâëåííÿìè, óñ³ âèäè ìàòåð³¿ 
ìàþòü ÷àñòîòí³ õàðàêòåðèñòèêè, à ¿õ ð³çí³ ôîðìè 
ñï³â³ñíóþòü â ºäèíîìó îá’ºì³ ïðîñòîðó [5]. «Ìàò-
ðüîøêà», ÿêà ïîõîäèòü ç Êèòàþ, íà íàø ïîãëÿä, 
äåìîíñòðóº ñï³â³ñíóâàííÿ ô³çè÷íîãî é òîíêèõ 
ò³ë â ºäèíîìó ïðîñòîð³ ëþäñüêîãî îðãàí³çìó, àáî 
÷èñëåííèõ ì³êðîêîñì³â ó ìàêðîêîñì³ Âñåñâ³òó. 
Òîíêîåíåðãåòè÷íà ñòðóêòóðà áóäîâè îðãàí³çìó 
ëþäèíè, ï³äòâåðäæóºòüñÿ ðåçóëüòàòàìè ñó÷àñíèõ 
äîñë³äæåíü (ìåòîä ãàçîðîçðÿäíî¿ â³çóàë³çàö³¿, 
ìàãí³òíî-ðåçîíàíñí³ òåõíîëîã³¿ òà ³í.) [5]. Ô³-
çè÷íå ò³ëî â³áðóº íà íèçüêèõ ÷àñòîòàõ, ÿâëÿºòüñÿ 
îñíîâîþ âèñîêî÷àñòîòîòíèõ òîíêèõ ò³ë ³ º ¿õ ïî-
õ³äíîþ. Êîæíå òîíêå ò³ëî ³ñíóº â ïåâíîìó ÷àñòîò-
íîìó ä³àïàçîí³. Åô³ðíå ò³ëî9 — íîñ³é ³íôîðìàö³¿ 
êë³òèííîãî ðîçâèòêó, ãîëîãðàô³÷íà åíåðãåòè÷íà 
ñòðóêòóðà, êîòðà íàïðàâëÿº é ñèíõðîí³çóº ðîáîòó 
ãåíåòè÷íèõ ìåõàí³çì³â êë³òèíè; àñòðàëüíå ò³ëî10 
— ò³ëî åìîö³é; ìåíòàëüíå ò³ëî — íîñ³é ñâ³äîìî ñò³ 
îñîáèñòîñò³; êàçóàëüíå (ïðè÷èííå) ò³ëî — ò³ëî 
àáñòðàêòíèõ ïîíÿòü, ³äåé. Ô³çè÷íå é òîíê³ ò³ëà 
âçàºìîçâ’ÿçàí³ é âçàºìîçàëåæí³. Âñÿ ïîâåðõíÿ 
ô³çè÷íîãî ò³ëà âêðèòà á³îëîã³÷íî àêòèâíèìè òî÷-
êàìè. ×åðåç íèõ åíåðã³ÿ çîâí³øí³õ åíåðãåòè÷íèõ 
ïîë³â íàäõîäèòü äî îðãàí³çìó. 12 ïàð îñíîâíèõ 
ìåðèä³àí³â, 8 äèâîâèæíèõ òà áåçë³÷ äðóãîðÿäíèõ, 
ïåðåíîñÿòü åíåðã³þ â³ä á³îàêòèâíèõ òî÷îê äî îð-
ãàí³â òà ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì îðãàí³çìó [5, 10]. 
Òîíê³11 åíåðã³¿ çíàéøëè â³äîáðàæåííÿ â äðåâí³õ 
îáðàçîòâîð÷èõ ïàì’ÿòêàõ êóëüòóðè ó âèãëÿä³ ÿéöå-
ïîä³áíîãî ð³çíîêîëüîðîâîãî îòî÷åííÿ íà ³êîíàõ 
íàâêîëî ïîñòàò³ é í³ìá³â íàâêîëî ãîëîâè ñâÿòèõ 
— àóðè12 (ðèñ. 1, ä). Çîáðàæàëèñÿ òàêîæ îá’ºêòè 
á³åíåðãåòè÷íîãî âïëèâó (á³îëîã³÷íî àêòèâí³ òî÷-
êè, åíåðãåòè÷í³ êàíàëè, ÷àêðè13) é ïðîöåñ ðîáîòè 
ç á³îåíåðã³ºþ ï³ä ÷àñ ïñèõîñîìàòè÷íèõ ïðàêòèê 
(ðèñ. 1, ç). Á³îåíåðã³ÿ ïåðåäàâàëàñÿ, ñïðèéìàëà-
ñÿ àáî òðàíñôîðìóâàëàñÿ ïåâíîþ ïîçîþ ò³ëà é 
ñòàíîì ñâ³äîìîñò³ äèñòàíö³éíî (ðèñ. 1, ç), àáî 
áåçïîñåðåäíüî, çîêðåìà ï³ä ÷àñ ³í³ö³àö³¿14, ÿêó 
â³äîáðàæåíî ó ÷èñëåííèõ çîáðàæåííÿõ (ðåëüºô 
âàâèëîíñüêî¿ áàçàëüòîâî¿ ñòåëè «Çá³ðêà çàêîí³â 
Õàììóðàï³», àêêàäñüê³, øóìåðñüê³ é àññ³ð³éñüê³ 
öèë³íäðè-ïå÷àòêè, äðåâíüîºãèïåòñüê³, õðèñòè-
ÿíñüê³ é áóääèñòñüê³ ³êîíè) [1, 3].
Ï³äñóìêîâóþ÷è âèùåâèêëàäåíå áà÷èìî, ùî 
çàñîáàìè ïñèõîñîìàòè÷íèõ ïðàêòèê áóëè êîìï-
ëåêñí³ ô³çè÷íî-ïñèõ³÷íî-á³îåíåðãåòè÷í³ âïðàâè. 
², â íå çàëåæíîñò³ â³ä ïîõîäæåííÿ, îäí³ºþ ç ãîëî-
âíèõ óìîâ åôåêòèâíîñò³ ä³¿ áóëî âèêîíàííÿ ¿õ ó 
8 Ìóäðà (ñàíñêð.) – «çíàê», «ïå÷àòêà», «äàðóþ÷à 
ðàä³ñòü», ðèòóàëüíèé æåñò àáî ïîëîæåííÿ ò³ëà.
9 Éîãî áà÷àòü åêñòðàñåíñè íàâêîëî ô³çè÷íîãî ò³ëà 
àáî â ÷àñ âèõîäó ç ô³çè÷íîãî ò³ëà â ìîìåíò ñìåðò³. 
10 Àñòðàëüíå ò³ëî çíàõîäèòüñÿ ó íåãàòèâíîìó ïðîñòî-
ð³-÷àñ³, ìàº ìàãí³òí³ âëàñòèâîñò³, ïåâí³  êîëüîðè ³ 
ôîðìè,  ìîæå ïîøèðþâàòèñü ó ïðîñòîð³ ç³ øâèäê³ñ-
òþ 1010—1020 øâèäêîñò³ ñâ³òëà, çã³äíî òåîð³¿ Ò³ëëå-
ðà-Åíøíåéíà[6].
11 Êîæíå òîíêå ò³ëî ³ñíóº â ïåâíîìó ÷àñòîòíîìó ä³à-
ïàçîí³:  åô³ðíå ò³ëî — íîñ³é ³íôîðìàö³¿ êë³òèííîãî 
ðîçâèòêó, ãîëîãðàô³÷íà åíåðãåòè÷íà ñòðóêòóðà, 
êîòðà íàïðàâëÿº ³ ñèíõðîí³çóº ðîáîòó ãåíåòè÷íèõ 
ìåõàí³çì³â êë³òèíè; àñòðàëüíå ò³ëî — åìîö³é; 
ìåíòàëüíå ò³ëî — íîñ³é ñâ³äîìîñò³ îñîáèñòîñò³; 
êàçóàëüíå (ïðè÷èííå) ò³ëî — àáñòðàêòíèõ ïîíÿòü, 
³äåé. 
12 Àóðà (ãðåöüê.) — «âïëèâ». Öå â³áðàö³¿ òîíêèõ ò³ë. 
Ôîðìà, êîë³ð ³ ðîçì³ð àóðè   çàëåæàòü â³ä äóõîâ-
íîãî, ô³çè÷íîãî é åìîö³éíîãî ñòàíó ñóá’ºêòà, ùî 
âèêîðèñòîâóºòüñÿ ó ä³àãíîñòèö³ òà ë³êóâàíí³ çàõâî-
ðþâàíü. 
13 ×àêðà (ñàíñêð.) — «êðóã», «êîëåñî», ïñèõ³÷íèé 
öåíòð âñåðåäèí³ òîíêîãî ò³ëà, ÿêà âèïðîì³íþº âè-
ñîêî÷àñòîòí³ åëåêòðîìàãí³òí³ êîëèâàííÿ é ä³º ÿê 
ïåðåòâîðþâà÷ åíåðã³¿, êîíâåðòóþ÷è ³ìïóëüñè îä-
íèõ ÷àñòîò â ³íø³. 





ñòàí³ ïîâíî¿ ïñèõ³÷íî¿ âð³âíîâàæåíîñò³, ÿêà äî-
ñÿãàëàñÿ çà ðàõóíîê âíóòð³øíüî¿ ñâîáîäè é ãàð-
ìîí³¿ îñîáèñòîñò³, ùî çàáåçïå÷óâàëîñÿ âîëîä³í-
íÿì ô³ëîñîôñüêèìè çíàííÿìè çàêîí³â ³ñíóâàííÿ 
Âñåñâ³òó òà äîòðèìàííÿì ìîðàëüíî åòè÷íèõ íîðì 
ïîâåä³íêè (ÿìà òà í³ÿìà15 â ñèñòåì³ ³íä³éñüêî¿ 
éîãè, äå â äàîñèçì³, äåñÿòü çàïîâ³äåé â ³óäà¿çì³ 
òà õðèñòèÿíñòâ³, êîäåêñ ÷åñò³ ÿïîíñüêèõ ñàìóðà¿â 
áóñ³äî16 ³ ò.ä.).
Висновки:
1. Çì³ñò é ñòðóêòóðó ïñèõîñîìàòè÷íèõ ïðàê-
òèê ð³çíèõ êóëüòóð, âèçíà÷àëà íåîáõ³äí³ñòü 
êîì ïëåêñíîãî âïëèâó íà òðè îñíîâíèõ âçàºìî-
ïîâ’ÿçàíèõ åëåìåíòè ëþäèíè: á³îåíåðãåòè÷íó 
(ñó êóï í³ñòü á³îàêòèâíèõ òî÷îê, êàíàë³â, öåíòð³â 
³ ò.ä.), ïñèõ³÷íó (³äåàëè, åìîö³¿, äóìêè, ïî÷óòòÿ 
³ ò.ä.) é ô³çè÷íó (ôóíêö³îíàëüí³ ñèñòåìè, îïîð-
íî-ðóõîâèé àïàðàò, âíóòð³øí³ îðãàíè) ñèñòåìè.
2. Âèçíà÷åí³ åëåìåíòè ñë³ä âðàõîâóâàòè, ïðè 
ñòâîðåíí³ êîìïëåêñíèõ ïðîãðàì ïñèõîô³çè÷íîãî 
ðîçâèòêó é âäîñêîíàëåííÿ â ãàëóç³ ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ îñ³á ð³çíîãî â³êó.
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